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PROCESOS CEREBRALES 


La manifestación de la ira también es influenciada por el cerebro. La rama de la neuropsicología, 
relacionada con neurología y psicología, se encarga de estudiar y explicar el funcionamiento del cerebro; 
las neuronas, los nervios y sus relaciones con padecimientos, enfermedades, aprendizajes y 
medicamentos. También, tiene un componente psiquiátrico. Se fundamenta en las neurociencias? para 
experimentar y diagnosticar. 


Existen desequilibrios en el cerebro causados por procesos cognitivos, temperamentales y químicos 
sobreestimulados o déficit. También, por trastornos como el déficit de atención, hiperactividad, hipomanía 
o todas a la vez. Y, pueden ser motivos detrás del por qué y la manera que manifestamos ira. 


La salud cerebral es importante. Es elemental tener consciencia clara del funcionamiento de nuestro 
cerebro, para identificar patrones de comportamiento, tratar patologías, diagnosticar, rehabilitar y sanar. 
Influye de mayor a menor grado en la manifestación de la ira. Por eso, considero exponer sobre esto. 


A veces, la manifestación de la ira incontrolada es por no estimular suficiente algunos procesos en 
nuestro cerebro. Otras, por sobreestimulación. 


Podemos tener estudios académicos, experiencia laboral o ser partidario de una religión, pero no 
garantiza el desarrollo eficaz de las emociones. 


Es necesario entonces, saber gestionar nuestro cerebro. 


1. HEMISFERIOS CEREBRALES 


Estimular los hemisferios del cerebro influye en cómo manifestamos ira. 
Lo que se cree comúnmente es que: 


El hemisferio izquierdo es predominante en procesos lineales. Donde operan el cálculo, la memoria, el 
lenguaje y la lógica.? 


Son específicos en tratar asuntos con todos sus componentes. De ser necesario, desarrollan hasta los 
detalles. No tratan otros asuntos sin tratar completamente con el que están. La expresión es 
característico del uso cerebral del hemisferio izquierdo. Controla la parte derecha del cuerpo. 


1 Se denomina neurociencia a la especialidad científica que se dedica al estudio integral del sistema nervioso, teniendo en 
cuenta sus funciones, su estructura y otros aspectos. De este modo ayuda a explicar diversas características de la conducta y 
de los procesos cognitivos a través de la biología. «Neurociencia», en Definicion.de por Julián Pérez Porto y Ana Gardey, 
publicado 25 de marzo de 2019, actualizado el 25 de enero de 2022, acceso el 6 de junio de 

2023, https://definicion.de/neurociencia 


2 el hemisferio izquierdo es el que está detrás de áreas lógicas y analíticas, como las matemáticas, mientras que lo artístico se 
relaciona con el hemisferio derecho. También se asume que el hemisferio derecho controla el lado izquierdo del cuerpo, 
mientras que el izquierdo hace lo mismo pero con la parte derecha. «Hemisferio cerebral izquierdo: partes, características y 
funciones», en Psicología y Mente por Nahum Montagud Rubio, publicado el 9 de octubre de 2019, última edición el 20 de 
marzo de 2023, acceso el 6 de junio de 2023, https://psicologiaymente.com/neurociencias/hemisferio-cerebral-izquierdo 


El hemisferio derecho es predominante en los procesos emocionales, sentimentales, visuales y creativos, 
también por su orientación espacial?. Donde operan la creatividad y la multitarea. Pueden enfocarse en 
asuntos simultáneos, analiza las cosas de manera panorámica y holística, es decir, no desarrollan los 
detalles. También, en el lenguaje no verbal. Controla la parte izquierda del cuerpo. 


Existe un punto de vista donde desmiente el mal entendido de designar —un hemisferio dominante sobre 
otro en los individuos, como más importante—. “La reinterpretación de este con respecto a la «asimetría», 
entendida como exclusiva. Y, sobre el efecto preponderante dependiendo del sexo biológico. Lo que 
destaca es la mentira de un hemisferio más importante que otro. 


Ahora, existe otro punto, donde aclaran que —todos los hemisferios son importantes—, con 
funcionalidades complementarias y que la designación sobre un hemisferio dominante no es precisa*, por 
lo que, rompe con este mito. Un hemisferio procesa el tiempo y otro sintetiza a la vez un mismo asunto. 
Hay cierta especialización en distintos hemisferios, diferentes procesamientos, individuales y simultáneo, 
pero están interconectados. 


Independiente de los tipos de estudios, la realidad es que —cada hemisferio del cerebro procesa un 
mismo suceso de diferente manera, con intensidades distintas—. No operan independiente el uno del otro, 
porque existe una interconexión. Considero que, esto es la visión más equilibrada sobre este asunto. 


El problema es saturarse de ciertas tareas o, inhibirlas en extremo, creando un desequilibrio cerebral. Y, 
esto puede ser causa de tener problemas con la ira. 


HEMISFERIOS CEREBRALES 


HEMISFERIO IZQUIERDO 


Se especializa en los procesos 
lógicos, lineales y analíticos. 


HEMISFERIO DERECHO 


Se especializa en los procesos 
artísticos, visuales y 
temperamentales. 
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El hemisferio izquiedo procesa un 
asunto con detalles, mientras 
que el derecho procesa el mismo 
panorámicamente. Los dos 
funcionan simultáneamente. 


Función y complementación de los hemisferios cerebrales. 


1.1. Entrenar los hemisferios 


3 Al hemisferio derecho tradicionalmente se le ha asociado a lo artístico, mientras que se considera que el hemisferio 
izquierdo es más analítico, implicado en aspectos tales como las matemáticas y el lenguaje verbal. «Hemisferio cerebral 
derecho: partes, características y funciones», en Psicología y Mente por Nahum Montagud Rubio, publicado el 9 de octubre de 
2019, última edición el 20 de marzo de 2023, acceso el 6 de junio de 

2023, https: //psicologiaymente.com/neurociencias/hemisferio-cerebral-derecho 

“ Un equipo de neurocientíficos se propuso probar esta premisa [La teoría de la predominancia de un hemisferio cerebral 
sobre otro]. Después de un análisis de dos años, no encontraron pruebas de que esta teoría sea correcta. El resultado de 
resonancias magnéticas de 1,000 personas fue que el cerebro humano en realidad no favorece a un lado sobre el otro. Las 
redes de un lado no suelen ser más fuertes que las del otro lado. «Diferencias entre los hemisferios derecho e izquierdo del 
cerebro: ¿Qué significa esto para mi?», en Healtline por An Pietrangelo, publicado el 8 de marzo de 2019, acceso el 6 de junio 
de 2023, httos://www healthline.com/health/es/lados -del-cerebro, 

% esta modalidad de designación no constituye una clasificación científica precisa; parece más bien un recurso literario que 
conduce a asociaciones ambiguas, no se refiere exactamente a que un hemisferio "domine", "prevalezca" o sea "más grande o 
más importante" que el otro.. cada uno de nosotros tiene 2 mentes conectadas e integradas por el cable de fibras nerviosas 
que une ambos hemisferios, ningún hemisferio es más importante que el otro, para poder realizar alguna tarea 
necesitamos usar los dos hemisferios. Holguer Romero Urréa, «Descripción anatómica», en El dominio de los hemisferios 
cerebrales, Revista ciencia UNEMI, vol. 3. n.%4 (2010): 10. 


Entrenar los hemisferios del cerebro es importante para desarrollar la personalidad y gestionar las 
emociones de manera correcta. 


El descontrol de la ira puede ser causada por desequilibrios de estímulos de uno de los hemisferios 
cerebrales o, de los dos. Puede ser por el poco estímulo de los procesos emocionales, o en los procesos 
lógicos. También, el sobreestímulo de cualquiera de los procesos, y en concreto, por —no estimular los 
procesos emocionales correctamente—, con respecto al descontrol de la ira. 


Si tenemos problemas con la manifestación de la ira en situaciones imprevistas, es por no desarrollar 
otras áreas emocionales. Hacemos énfasis en asuntos que no requieren expresión emocional y 
sentimental. Nos restamos de la creatividad y del disfrute, en consecuencia, nuestro cerebro recibe 
estímulos, pero no los suelta inmediatamente, y la mente, puede soltar dichos estímulos acumulados 
descontroladamente a través del cuerpo, uno de esos es mediante el estado temperamental de la ira. 


Si leemos libros y artículos de internet sin parar, hará que los hemisferios cerebrales sean 
sobreestimulados, saturará de información y puede cargar la mente con ruido de pensamientos. Al 
momento de una situación incómoda, podemos reaccionar con estrés y con altas posibilidades de caer en 
estado de ira. Solo estimulamos procesos lógicos, ignorando el desarrollo de los procesos emocionales. 


Pero, si leemos y después caminamos; conversamos con un vecino; observamos colores variados; 
escuchamos música..., al momento del imprevisto, reaccionaremos con menos ira. Tendremos paciencia, 
razonaremos y solucionaremos de buena manera. Habrá baja posibilidad de manifestar ira irracional. 


Esto pasa, porque estimulamos los procesos emocionales y creativos de los hemisferios, al momento de 
salir, conversar, escuchar música, no solo los procesos analíticos. Por eso, es importante tener 
consciencia sobre gestionar las emociones y el funcionamiento de los hemisferios cerebrales. 


2. SUSTANCIAS QUÍMICAS EN EL CEREBRO 


Existen sustancias químicas entre neuronas. El cortisol se encarga de gestionar el estrés; la adrenalina 
de la excitación como —aumentar el ritmo cardíaco o la presión arterial—, es decir, activar el cuerpo; la 
dopamina del placer; la serotonina de la estabilidad emocional, y existen más. Todas estas sustancias 
interactúan con nuestro cerebro. 


La neuroquímica! se especializa en estudiar cada sustancia, neurotransmisores, hormonas y más. 


El cortisol” es una hormona encargada de gestionar el azúcar, los hidratos de carbonos y actuar como 
antiinflamatorio en el cuerpo. Esta influye en la química de nuestro cerebro. La producción de cortisol es 
para regular el estrés, pero llevado a su extremo debilita el sistema inmunológico al poner el cuerpo en 
alerta permanente para reducir el estrés o estando en alerta por causa del estrés crónico. Una de las 
causas del descontrol de la ira, otros padecimientos en el cuerpo? y puede empeorar si no es tratado a 
tiempo. 


La adrenalina? es la hormona de acción, provoca excitación ante situaciones de peligro. Es necesaria para 
gestionar el sistema cardiovascular y pulmonar. El exceso de adrenalina estimula las arterias, el ritmo 


6 Rama de la psiquiatría que se ocupa de los neuromensajeros (neurotramisores, neurohormonas y neuromoduladores). 
Psiquiatría, s.v. «Neuroquímica», acceso el 6 de junio de 2023, https: //psiquiatria.com/alosario/neuroquimica 


7 hormona corticoide producida por la glándula suprarrenal; estimula la glucogenólisis, la proteólisis y la lipólisis: posee 
acción antiinflamatoria, BioDic, s.v. «Cortisol», acceso el 6 de Junio de 2023, https://www biodic.net/palabra/cortisol 

8 La activación a largo plazo del sistema de respuesta al estrés y la sobreexposición al cortisol y otras hormonas del estrés 
pueden alterar casi todos los procesos de tu cuerpo. Esto incrementa el riesgo de padecer muchos problemas de salud, tales 
como: Ansiedad; Depresión; Problemas digestivos; Dolores de cabeza; Tensión y dolor muscular; Enfermedad cardíaca, ataque 
cardíaco, presión arterial alta y accidente cerebrovascular; Problemas de sueño; Aumento de peso; Deterioro de la memoria y 
de la concentración. «Control del Estrés», en Mayo Clinic, publicado el 19 de marzo de 2019, acceso el 6 de junio de 

2023, https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress/art-20046037 

? La adrenalina, también llamada epinefrina, es una hormona vasoactiva secretada en situaciones de alerta por las glándulas 
suprarrenales... es una hormona de acción, secretada por las glándulas adrenales en respuesta a una situación de peligro..., 


cardíaco y también es perjudicial para la salud. Al estar tensionando el cuerpo, también puede provocar 
ira más fácil. 


La serotonina!” es una biomolécula encargada de equilibrar el estado de ánimo, los estados del sueño y 
los procesos emocionales, como reír. Dependiendo de la intensidad manifestada de procesos 
temperamentales, evidenciará los niveles de serotonina operando en el organismo. La falta de serotonina 
provoca estado de ánimo negativo, desequilibra nuestro cerebro. Las personas con problemas de ira son 
por bajo nivel de esta biomolécula. La depresión clínica es un ejemplo del déficit de serotonina, además 
de otras en el cerebro. 


Todas estas hormonas son necesarias para el funcionamiento del cerebro. El problema es el 
desequilibrio experimentado por muchas personas. La falta o exceso de estas sustancias químicas 
afectan nuestra calidad de vida. 


Muchas de las cosas que estamos pasando, pueden ser por un desequilibrio químico en nuestro cerebro. 
Esto es para pensar. 
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ADRENALINA 

Se especializa en gestionar la 
acción y la exitación en situación 
de riesgo. 


Estas hormonas o biomoléculas interactuan con nuestro 


A E ES a Se especializa en gestionar los 
desequilibrio de estas sustancias afectan a nuestro estados emocionales y del 
organismo. Existen muchas, pero como ejemplo, se sueño. 

hablará sobre tres hormonas o neurotransmisores: 


Hormonas que influyen el cerebro. 


2.1. Equilibrar 


Debemos equilibrar y organizar nuestro tiempo. Realizar actividades y también, tener nuestro espacio 
solos. Realicemos a una cosa a la vez, y por separado, en su tiempo. También, explorar variedad de 
estímulos y tomarnos tiempo prudente. No prolonguemos procesos cerebrales en un solo asunto, 
tampoco sobreénfasis en tareas simultáneas. Son importantes las pausas, pues, necesitamos descansar. 
No todo es trabajo. 


El equilibrio entre recibir estímulos y descanso es fundamental para la salud cerebral, por lo tanto, para 
la expresión adecuada de la ira. 


3. CONSTRUIR HÁBITOS 


Una buena idea es tomar consciencia de nuestra salud cerebral y considerar la disciplina para 
estructurar hábitos que ayuden a distribuir tiempo, así, estimular analítica, visual, emocional, racional y 
ambientalmente nuestro cerebro de manera adecuada. 


La adrenalina y los compuestos relacionados producen efectos adrenérgicos que son tanto excitadores como inhibidores. 
Química, s.v. «Adrenalina», acceso el 7 de junio de 2023, https: //www.quimica.es/enciclopedia/Adrenalina.html 


10 La serotonina es un neurotransmisor monoamina que se encuentra en el organismo del ser humano, animales, plantas y 
hongos... la serotonina se sintetiza en neuronas del sistema nervioso central o en células del tracto digestivo. Esta 
biomolécula cumple una función relevante en la inhibición y la regulación del sueño, el apetito, el deseo sexual, la temperatura 
del cuerpo y la ira. «Serotonina», en Definición.de por Julián Pérez Porto y Ana Gardey, publicado el 20 de agosto de 2014, 
ultima actualización el 31 de marzo de 2016, acceso el 6 de junio de 2023, https//definicion.de/serotonina 


Para construir hábitos se necesitan establecer principios, recordatorios y disfrutar. 


Cada uno es encargado de cómo gestionar los hábitos, qué cosas aprender y reaprender; otras 
desaprender y evitar. Todo para mantener saludable nuestro cerebro. Ayuda hay desde profesionales de 
la salud hasta el apoyo de la familia. 


El conductismo"! tiene aportes sobre cómo estimular y crear hábitos terapéuticos para quienes tienen 
problemas con la ira. La ayuda clínica de un psicólogo puede dar pautas sobre hábitos desde una 
perspectiva conductista. 


La neuropsiquiatria!? tiene aportes para tratar químicamente desordenes que no pueden ser tratado solo 
con terapia clínica. La ayuda profesional de un psiquiatra es necesaria en conjunto con psicólogos. 


También, la consideración de la inteligencia emocional'*. 


4. ALEGRÍA Y CONFRONTAR 


El propósito es —estimular adecuadamente nuestro cerebro— con toda la ayuda posible, porque la salud 
cerebral sí importa, como lo es la salud de todo organismo del cuerpo humano. 


La alegría y el disfrute de las cosas son tan importantes para el funcionamiento adecuado de nuestro 
cerebro, que hasta la Biblia se adelantó a esta verdad, cuando animó a los creyentes para estar «siempre 
gozosos» (1 Tesalonicenses 5:17), independiente de las circunstancias, porque equilibra nuestra salud 
cerebral. 


La adversidad produce disgusto y el gozo produce disfrute. Estas cosas a la vez generan equilibrio. Si 
enfatizamos el disgusto y el dolor en la adversidad, puede desequilibrar químicamente el cerebro, así, 
contraer futuros padecimientos. Esto es uno de los motivos para estimular emocionalmente nuestro 
cerebro y gestionar el control sobre la ira: el gozo. 


No es bueno enfocarse en la confrontación crónica y estar a la defensiva, esto produce —desbalance 
químico y descontrol de la ira—. Se aplica en discursos políticos, debates, predicación e interacción. No es 
bueno para los demás provocar continuamente. En esta sociedad, en especial, hoy, muchas personas 
están activas y estresadas. Lo que necesitan es calma, para balancear su estado de ánimo. Si estamos 
reactivos, con la confrontación constante, más reactividad tendremos y con facilidad reaccionaremos con 
ira. 


1 En el campo de la psicoterapia, el conductismo ha dado lugar a tratamientos clínicos para patologías como la ansiedad, el 
trastorno obsesivo compulsivo o la depresión, entre otros. «El conductismo en psicología: ¿cómo interactúa el individuo con 
su entorno?», en UNIR revista, acceso el 7 de junio de 2023, https: //www.unir.net/salud/revista/conductismo-psicologia 


12 Rama de la psiquiatría que se ocupa de las enfermedades que tienen relación con la neurología. Psiquiatría, s.v. 
«Neuropsiquiatría», acceso el 7 de junio de 2023, https://psiquiatria.com/glosario/neuropsiquiatria 

13 La palabra inteligencia alude a la facultad de la mente para aprender, razonar, analizar y tomar decisiones. En el caso de la 
inteligencia emocional es esa facultad, pero para comprender los sentimientos y lo que ocurre con estos. Además, permite 
tener autocontrol de las emociones y de los impulsos, una capacidad necesaria para mantener vínculos con otras personas y 
comportarse de una manera socialmente aceptable. «Inteligencia emocional», en Humanidades por el Equipo editorial Etecé, 
publicado el 13 de mayo de 2017, última edición el 23 de enero de 2023, acceso el 7 de junio de 

2023, https: //humanidades.com/inteligencia-emocional/Htixzz840RAMx29 


Gozar y disfrutar es excelente compañía. 


Sirve para reflexionar y concienciar. 


CONCLUSIÓN 


Comprendiendo esto, tendremos consciencia sobre mantener nuestro cerebro saludable y tener mayor 
control sobre la ira. Vivimos en una sociedad más reactiva y necesitamos disfrutar para equilibrar 
químicamente nuestro cerebro, estando a solas o recibir otros estímulos sin saturarnos. Estimular 
emocionalmente nuestro cerebro es importante, construir hábitos para la estimulación es necesario. 


Si tenemos problemas con la ira, ¿hemos considerado la salud de nuestro cerebro? 
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